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OAMTC: SkiausflUgler unterschatzen Unfallgefahr
durch Ubermiidung

M Udigkeitssymptome unbedingt Ernst nehmen

Wer als Erster am Lift stehen will, muss frih aufstehen. Fir viele Wintersportbegei sterte bedeutet das weniger
Schlaf und mitunter lange Anfahrten in das Skigebiet der Wahl. Besonders bei der Heimfahrt nach einem langen
Skitag oder -wochenende kann sich Erschopfung und Mudigkeit hinter dem Steuer einstellen und zu
gefahrlichen Situationen im Stral3enverkehr fuhren. "Viele Autofahrer negieren erste
Befindlichkeitsveranderungen, versuchen die M Udigkeitssignale mit Kaffee, Energy-Drinks, frischer Luft oder
lauter Musik zu bekadmpfen. Doch diese vermeintlichen Hausmittel helfen nicht, nur kurzfristig dampft man die
Symptome, die Mudigkeit lasst sich dadurch nicht vertreiben. Der Schlafdrang wird immer stérker, die

L eistungsfahigkeit sinkt dramatisch ab", erklart OAMTC-V erkehrspsychologin Marion Seidenberger. Sobald
die ersten Anzeichen von Mudigkeit spirbar sind, sollten diese Signale der "Kdrperalarmanlage” auch Ernst
genommen werden. "Bel Midigkeit hilft nur Stehenbleiben und eine Sicherheits-Pause, optimal mit einem
Kurzzeit-Nickerchen, einzulegen”, rét Seidenberger.

Gahnen, schwere Augenlieder, das Bedurfnis, sich die Augen zu reiben, unruhiges Sitzen, Verspannungen im
Nacken, Gereiztheit und zunehmende Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren sind erste Anzeichen von
Miidigkeit und damit Warnsignale. Wie gefahrlich Ubermiidung am Steuer ist, zeigen typische Veranderungen
im Fahrverhalten. Man hat Schwierigkeiten die Spur zu halten, empfindet das Gefiihl dass die Fahrspur
schméler wird, hat eine verztgerte oder Uberschief3ende Reaktionsbereitschaft, Ubersieht Verkehrszeichen,
verpasst Ausfahrten oder Abzweigungen, Fahrmandver anderer wirken oft Uberraschend. "Hier herrscht bereits
hochste Alarmstufe”, well3 Seidenberger.

Die Tipps der OAMTC-Verkehrspsychologin

¢ Vor einem geplanten Skitag ausreichend schlafen.

o Kréafte wahrend des Skifahrens einteilen, damit man noch konzentriert und aufmerksam die Heimreise
antreten kann.

e Beim Zwischenstopp auf der Skihttte und beim Aprées-Ski auf Alkohol verzichten.

e Bei Anzeichen von Mdigkeit sofort eine Pause einlegen oder einen Fahrerwechsel vornehmen.

o AlsFaustregel gilt: Alle 200 Kilometer vor allem auf langen, monotonen Strecken oder alle zwei Stunden
eine Pause einlegen.

e Zuviel Hitze im Auto wirkt sich ebenfalls negativ aus. "Die Gefahr von Mudigkeit steigt, Leistungs- und
K onzentrationsfahigkeit nehmen ab", sagt die OAMTC-Expertin.

e Dicke, gepolsterte Winterbekleidung ist einengend, raubt den Passagieren die Bewegungsfreiheit und
vermindert die Wirksamkeit des Sicherheitsgurtes bzw. des Kindersitzes.



